







































ﺑﺮﺍﻱ ﭘﻴﺸﮕﻴﺮﻱ ﻭﻛﺎﻫﺶ 
ﺍﺳﺘﺮﺱ ﭼﻪ ﻛﺎﺭ ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻥ 
ﻛﺮﺩ؟  
ﺑﺎﻣﺜﺒﺖ ﻓﻜﺮ ﻛﺮﺩﻥ ﺩﺭ  
ﺑﺪﻥ ﺗﻐﻴﻴﺮﺍﺗﻲ ﺍﻳﺠﺎﺩ ﻣﻲ 
ﺷﻮﺩ ﻛﻪ ﺍﺛﺮﺍﺕ ﺑﺮﺍﺳﺘﺮﺱ 
ﺑﺮﺳﻴﺴﺘﻢ ﺩﻓﺎﻋﻲ ﺑﺪﻥ ﺭﺍ 
ﺍﺯ ﺑﻴﻦ ﻣﻲ ﺑﺮﺩ . 
ﺍﻓﺮﺍﺩﻱ ﻛﻪ ﺳﻴﺴﺘﻢ ﺩﻓﺎﻋﻲ 
ﺁﻧﻬﺎ ﻛﺎﻫﺶ ﭘﻴﺪﺍ ﻛﻨﺪ 
ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺑﻪ ﺑﻴﻤﺎﺭﻳﻬﺎﻱ 
ﺟﺴﻤﻲ ﻭ ﺭﻭﺍﻧﻲ ﻣﺒﺘﻼ ﻣﻲ 
ﺷﻮﻧﺪ . 
ﺑﺎﻳﺪ ﻳﺎﺩﮔﺮﻓﺖ ﻛﻪ  
ﺑﺮﻧﻘﺎﻁ ﻗﻮﺕ ﺧﻮﺩ ﺗﻮﺟﻪ 
ﻛﻨﻴﺪ ﻭﺍﺯ ﻓﺸﺎﺭﻫﺎﻱ ﻋﺼﺒﻲ 
ﻛﻪ ﺑﺮ ﺷﻤﺎ ﻭﺍﺭﺩ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ 
ﺗﺠﺮﺑﻪ ﻛﺴﺐ ﻛﻨﻴﺪ . 
ﺩﺭ ﻣﻮﺍﻗﻌﻲ ﻛﻪ ﺑﺎ ﺍﺳﺘﺮﺱ  
ﻣﻮﺍﺟﻬﻪ ﻣﻲ ﺷﻮﻳﺪ ﺑﺪﻧﺒﺎﻝ 
ﭘﻴﺪﺍ ﻛﺮﺩﻥ ﻓﺮﺻﺖ ﻣﻨﺎﺳﺒﻲ 
ﺑﺮﺍﻱ ﻛﺎﻫﺶ ﺍﺛﺮ ﺁﻥ 
ﺑﺎﺷﻴﺪ ﻭﺑﺎ ﻭﺍﻗﻌﻪ ﺑﻪ 
ﺩﻳﺪ ﻣﺜﺒﺖ ﻓﻜﺮ ﻛﻨﻴﺪ ﺗﺎ 
ﺑﺘﻮﺍﻧﻴﺪ ﺗﻐﻴﻴﺮﺍﺗﻲ 
ﺍﻳﺠﺎﺩ ﻛﻨﻴﺪ . 
ﺑﺮﺍﻱ ﺭﺳﻴﺪﻥ ﺑﻪ ﻣﺜﺒﺖ  
ﻧﮕﺮﻱ ﺑﺎﻳﺪ ﻓﻜﺮ ﻛﻨﻴﺪ 
ﺁﻳﺎ ﺍﺗﻔﺎﻗﻲ ﻛﻪ ﺍﻓﺘﺎﺩﻩ 
ﺍﺳﺖ ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻧﺪ ﻧﺘﻴﺠﻪ 
ﻣﺜﺒﺘﻲ ﺩﺍﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ . 
ﺍﺯ ﺍﻓﻜﺎﺭ ﻣﻨﻔﻲ ﻭﺑﻲ  
ﺍﺭﺯﺵ ﻛﻪ ﺑﺎﻋﺚ ﺷﻜﺴﺖ      
     
    
    
ﺷﺶ ﺭﻭﺵ ﺳﺎﺩﻩ ﺑﺮﺍﻱ ﻛﺎﻫﺶ 
ﺍﺳﺘﺮﺱ :  
 1 – 01ﺷﻤﺎﺭﺵ ﻛﻨﻴﺪ  .1
ﻣﻮﻗﺘًﺎ ﺑﮕﺮﻳﺰﻳﺪ ﻭ ﺧﻮﺩ  .2
ﺭﺍ ﺍﺯ ﻣﺤﻴﻂ ﺍﺳﺘﺮﺱ ﺯﺍ 
ﺩﻭﺭ ﻛﻨﻴﺪ ﻭﻗﺪﻡ ﺑﺰﻧﻴﺪ 
ﻭﻓﻜﺮ ﺧﻮﺩ ﺭﺍ ﺭﻫﺎ ﻛﻨﻴﺪ 
 .
ﺳﺨﺖ ﻧﮕﻴﺮﻳﺪ- ﺍﻛﺜﺮ  .3
ﻣﺴﺎﺋﻞ ﺍﺳﺘﺮﺱ ﺯﺍﻱ 
ﺭﻭﺯﻣﺮﻩ ﺗﻬﺪﻳﺪﻱ ﺑﺮﺍﻱ 
ﺯﻧﺪﮔﻲ ﻧﻴﺴﺘﻨﺪ ﻣﮕﺮ 
ﻣﺴﺎﺋﻞ ﻣﺮﺑﻮﻁ ﺑﻪ ﺳﻼﻣﺘﻲ 
 ﺧﺎﻧﻮﺍﺩﻩ .
 ﻧﻔﺲ ﻋﻤﻴﻖ ﺑﻜﺸﻴﺪ . .4
ﺷﻴﻲ ء ﺭﺍ ﺩﺭ ﺩﺳﺖ ﺧﻮﺩ  .5
 ﻓﺸﺎﺭ ﺩﻫﻴﺪ .
ﺫﻛﺮ ﻳﺎ ﺩﻋﺎﺋﻲ ﺭﺍ ﺣﻔﻆ  .6
ﻛﻨﻴﺪﻭﺩﺭﻣﻮﺍﻗﻊ ﺿﺮﻭﺭﻱ 
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ﻣﻘﺎﺑﻠﻪ ﺑﺎ ﺍﺳﺘﺮﺱ ﻫﺎ 
 = ﻋﻤﺮ ﺑﻴﺸﺘﺮ 
 
ﻣﻌﺎﻭﻧﺖ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ ﺩﺍﻧﺸﮕﺎﻩ ﻋﻠﻮﻡ 
ﭘﺰﺷﻜﻲ ﻗﺰﻭﻳﻦ 






















   
   
ﻣﻬـﺎﺭﺗﻬﺎﻱ  
ﻣﻘـﺎﺑﻠﻪ  
 ﺑﺎ ﺍﺳﺘـﺮﺱ 
ﻳﮑﯽ ﺍﺯ ﻣﻬﻢ ﺗﺮﻳﻦ ﻋﻠﻞ 
ﺷﮑﺴﺖ ﺩﺭ ﻣﻘﺎﺑﻠﻪ ﺑﺎ 
ﺍﺳﺘﺮﺱ ﻫﺎ ﻧﺪﺍﺷﺘﻦ 
ﻧﺎ ﻪ  ﺰ  ﺩ 
     
ﻗﻨﺎﻋﺖ ﻭ ﺻﺮﻓﻪ ﺟﻮﻳﯽ 
ﻣﺎﻧﻊ ﺑﻪ ﻭﺟﻮﺩ ﺁﻣﺪﻥ 
ﺑﺮﺧﯽ ﺍﺯ ﺍﺳﺘﺮﺱ ﻫﺎی 








































ﺗﻌﺮﻳﻒ ﺍﺳﺘﺮﺱ :  
ﺍﺳﺘﺮﺱ ﻋﺒﺎﺭﺕ ﺍﺳﺖ ﺍﺯ 
–ﺷﻨﺎﺧﺘﻲ –ﻭﺍﻛﻨﺶ ﻓﻴﺰﻳﻜﻲ 
ﺭﻓﺘﺎﺭﻱ ﻋﺎﻃﻔﻲ ﺑﻪ ﻫﺮﮔﻮﻧﻪ 
ﺣﺎﺩﺛﻪ ، ﺭﻭﻳﺪﺍﺩ، ﻳﺎﻣﺸﻜﻠﻲ 
ﻛﻪ ﺑﺮﺍﻱ ﻓﺮﺩ ﺑﻮﺟﻮﺩ ﺁﻣﺪﻩ 
ﺑﺎﺷﺪ . 
ﺍﻧﻮﺍﻉ ﺍﺳﺘﺮﺱ:  
ﺍﺳﺘﺮﺱ ﻣﺜﺒﺖ: ﻧﻮﻉ ﻣﺜﺒﺖ ﻣﻲ 
ﺗﻮﺍﻧﺪ ﺍﻧﮕﻴﺰﺵ ﺩﻫﻨﺪﻩ    
ﺑﺎﺷﺪ . 
ﺍﺳﺘﺮﺱ ﻣﻨﻔﻲ: ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻧﺪ 
ﺳﺒﺐ ﺷﻜﺴﺖ ﻭﻧﺎﺧﺸﻨﻮﺩﻱ ﻓﺮﺩ 
ﺷﻮﺩ . 
ﻋﻠﻞ ﺍﺳﺘﺮﺱ )ﻓﺸﺎﺭﻫﺎﻱ 
ﻋﺼﺒﻲ( ﻋﺒﺎﺭﺗﻨﺪﺍﺯ:  
ﻋﻠﻞ ﺧﺎﺭﺟﻲ : ﻣﺜﻞ ﺍﺯ  .1
ﺩﺳﺖ ﺩﺍﺩﻥ ﺑﺴﺘﮕﺎﻥ 
ﻭﻧﺰﺩﻳﻜﺎﻥ- ﺍﺯ ﺩﺳﺖ ﺩﺍﺩﻥ 
ﺷﻐﻞ- ﻣﻮﺭﺩ ﺍﻧﺘﻘﺎﺩ ﻗﺮﺍﺭ 
ﮔﺮﻓﺘﻦ . 
ﻋﻠﻞ ﺩﺭﻭﻧﻲ: ﺍﻛﺜﺮ  .2
ﻓﺸﺎﺭﻫﺎﻱ ﻋﺼﺒﻲ ﺭﻳﺸﻪ 
ﺩﺭﻭﻧﻲ ﺩﺍﺭﺩ ﻭﺑﺎﻳﺪ ﻋﻠﺖ 
ﺁﻥ ﺭﺍ ﺩﺭ ﺻﻔﺎﺕ ﺷﺨﺼﻴﺘﻲ 
ﻓﺮﺩ ﻭﻧﮕﺮﺵ ﻭﻃﺮﺯ ﺗﻠﻘﻲ 
ﺁﻧﻬﺎ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﻣﺤﻴﻂ ﻭ  
 ﺍﺳﺘﺮﺱ ﻫﺎ ﺟﺴﺘﺠﻮ ﻛﺮﺩ .
 
ﻣﻬﻤﺘﺮﻳﻦ ﻭﻗﺎﻳﻊ ﭘﺮ ﺍﺳﺘﺮﺱ 
ﻋﺒﺎﺭﺗﻨﺪ ﺍﺯ :  
 ﻣﺮگ ﻳﻜﻲ –ﻣﺮگ ﻫﻤﺴﺮ- ﻃﻼﻕ 
ﺍﺯ ﺑﺴﺘﮕﺎﻥ ﻧﺰﺩﻳﻚ- ﺍﺯﺩﻭﺍﺝ 
 ﺍﺧﺮﺍﺝ ﺍﺯ ﻛﺎﺭ- –
 ﺷﺮﻭﻉ ﻳﺎ –ﺑﺎﺯﻧﺸﺴﺘﮕﻲ 
ﺧﺎﺗﻤﻪ ﻣﺪﺭﺳﻪ- ﻧﻘﻞ ﻣﻜﺎﻥ 
ﺑﻪ ﺷﻬﺮ- ﺍﺳﺘﺎﻥ ﻳﺎ ﻛﺸﻮﺭ 
 ﺑﺤﺚ ﻭﺟﺪﺍﻝ ﺑﺎ –ﺩﻳﮕﺮ 
ﻫﻤﺴﺮﻭ ﺗﻐﻴﻴﺮ ﺩﺭ ﻋﺎﺩﺍﺕ 
ﺷﺨﺼﻲ . 
 
ﺗﻈﺎﻫﺮﺍﺕ ﻣﺮﺑﻮﻁ ﺑﻪ ﺍﺳﺘﺮﺱ 
)ﻓﺸﺎﺭﻫﺎﻱ ﻋﺼﺒﻲ ( ﺩﺭﻓﺮﺩ 
ﭼﮕﻮﻧﻪ ﺍﺳﺖ؟  
ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﺿﺮﺑﺎﻥ ﻗﻠﺐ) ﺗﭙﺶ 
 ﺑﺎﻻ ﺭﻓﺘﻦ ﻓﺸﺎﺭﺧﻮﻥ –ﻗﻠﺐ( 
ﻋﺮﻕ ﻛﺮﺩﻥ ﻛﻒ ﺩﺳﺘﻬﺎ- –
ﺳﻔﺘﻲ ﻋﻀﻼﺕ )ﻣﺎﻫﻴﭽﻪ ﻫﺎﻱ 
 ﻓﻚ( – ﮔﺮﺩﻥ –ﻗﻔﺴﻪ ﺳﻴﻨﻪ 
 – ﺣﺎﻟﺖ ﺗﻬﻮﻉ –ﻟﻜﻨﺖ ﺯﺑﺎﻥ 
ﺍﺳﺘﻔﺮﺍﻍ- ﺍﺧﺘﻼﻝ ﺧﻮﺍﺏ- ﺍﺯ 
ﺟﺎ ﭘﺮﻳﺪﻥ- ﭘﺮﺧﻮﺭﻱ ﻭﻛﻢ 
 –ﺧﻮﺭﻱ- ﮔﻮﺷﻪ ﮔﻴﺮﻱ 
ﺧﺼﻮﻣﺖ- ﺑﻲ ﺻﺒﺮﻱ) ﻛﻢ 
ﺣﻮﺻﻠﮕﻲ( ﺗﻨﺪ ﺧﻮﻳﻲ- 
   – ﺣﺴﺎﺩﺕ –ﺍﻓﺴﺮﺩﮔﻲ 
 ﺑﻲ ﻋﻼﻗﮕﻲ- –ﺑﻴﻘﺮﺍﺭﻱ 





ﻋﻮﺍﻣﻞ ﻣﻮﺛﺮ ﺑﺮ ﺷﺪﺕ ﺍﺳﺘﺮﺱ 
ﻋﺒﺎﺭﺗﻨﺪ ﺍﺯ:  
ﻫﺮﭼﻪ ﺷﺪﺕ ﻭﺍﻗﻌﻪ ﺑﻴﺸﺘﺮ  .1
ﺑﺎﺷﺪ ﺍﺛﺮ ﺁﻥ ﻫﻢ ﺑﻴﺸﺘﺮ 
ﺧﻮﺍﻫﺪ ﺑﻮﺩ. ) ﻣﺮگ ﻳﻜﻲ 
 ﺍﺯ ﺍﻋﻀﺎﻱ ﺧﺎﻧﻮﺍﺩﻩ( 
ﻫﺮﭼﻪ ﻣﺸﻜﻞ ﻳﺎ ﺭﻭﻳﺪﺍﺩ  .2
ﺯﻧﺪﮔﻲ ﺑﻴﺸﺘﺮ ﻃﻮﻝ ﺑﻜﺸﺪ 
ﺍﺛﺮ ﺁﻥ ﻫﻢ ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺧﻮﺍﻫﺪ 
ﺑﻮﺩ. )ﺳﺮﻃﺎﻥ ﺩﺭﻳﻜﻲ ﺍﺯ 
 ﺍﻋﻀﺎﻱ ﺧﺎﻧﻮﺍﺩﻩ(
ﺑﺮﺩﺍﺷﺖ ﺫﻫﻨﻲ ﻓﺮﺩ ﺍﺯ  .3
ﻭﻗﺎﻳﻊ ﻭﻃﺮﺯ ﺗﻠﻘﻲ ﺍﻓﺮﺍﺩ 
ﺍﺯ ﺣﻮﺍﺩﺙ ﺭﻭﻱ ﺍﺛﺮﺍﺕ 
ﻧﺎﺷﻲ ﺍﺯ ﺁﻥ ﺣﺎﺩﺛﻪ 
ﺑﺮﺟﺴﻢ ﻭﺭﻭﺍﻥ ﺗﺎﺛﻴﺮ ﻣﻲ 
ﮔﺬﺍﺭﺩ . ﻣﺜﻼ ًﺍﮔﺮ ﻓﺮﺩﻱ 
ﻣﺮگ ﺭﺍ ﺑﻌﻨﻮﺍﻥ ﻳﻚ ﻣﺸﻴﺖ 
ﺍﻟﻬﻲ ﻭ ﻭﺍﻗﻌﻴﺖ ﻏﻴﺮ 
ﻗﺎﺑﻞ ﺍﻧﻜﺎﺭ ﺑﺪﺍﻧﺪ 
ﺍﺛﺮﺍﺕ ﺟﺴﻤﻲ ﻭﺭﻭﺣﻲ ﻧﺎﺷﻲ 
ﺍﺯ ﻣﺮگ ﻳﻜﻲ ﺍﺯ ﻧﺰﺩﻳﻜﺎﻥ 
ﺩﺭ ﺍﻭ ﺧﻴﻠﻲ ﻛﻤﺘﺮ ﺧﻮﺍﻫﺪ 
 ﺑﻮﺩ .
ﻫﺮ ﭼﻘﺪﺭ ﺩﺭ ﺩﻭﺭﺍﻥ  .4
ﻛﻮﺩﻛﻲ ﺣﻮﺍﺩﺙ ﺑﻴﺸﺘﺮﻱ ﺭﺍ 
ﺗﺠﺮﺑﻪ ﻛﺮﺩﻩ ﺑﺎﺷﺪ ﺗﺎﺛﻴﺮ 
ﭘﺬﻳﺮﻱ ﺍﺯ ﺣﻮﺍﺩﺙ ﺑﻌﺪﻱ 
ﺑﺮﺍﻱ ﻓﺮﺩ ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺧﻮﺍﻫﺪ 
 ﺑﻮﺩ .
ﺑﻌﻀﻲ ﺍﺯ ﺍﻓﺮﺍﺩ ﺑﻄﻮﺭ  .5
ﺍﺭﺛﻲ ﻭﺳﺮﺷﺘﻲ ﺁﺳﻴﺐ 
 ﺬ   
    
   
 
 
ﮔﺎﻫﻲ ﺍﻭﻗﺎﺕ ﺳﺎﺯﮔﺎﺭﻱ ﺑﺎ 
 ﺍﺳﺘﺮﺱ ﺿﺮﻭﻳﺴﺖ .
ﺗﺨﻤﻴﻦ ﺯﺩﻩ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ:  
% ﻣﻮﺍﺭﺩ ﺍﺭﺟﺎﻉ ﺑﻪ 09
ﭘﺰﺷﻜﺎﻥ ﺑﻪ ﺩﻟﻴﻞ ﻋﻮﺍﺭﺽ 
ﻣﺮﺑﻮﻁ ﺑﻪ ﺍﺳﺘﺮﺱ 
  
 
 
 
 
 
